
Programa Nutricional de Mercados Agrícolas de WIC en RI:
¡Trata algo nuevo en los mercados agrícolas! 
Amplíe la variedad de frutas y vegetales en sus comidas y meriendas. ¡Comience con alguna de las 

ideas que aquí le damos!

Trate vegetales frescos con 

sabrosos aderezos como por 

ejemplo ranchero o hummus.

Trate con:

•	 Brocoli 
•	 Zanahoria 
•	 Coliflor 
•	 Apio 
•	 Pepino 
•	 Pimiento

Reduzca las bebidas azucaradas y haga sus 

propias infusiones o mezclas saludables de 

agua con vegetales o frutas.

Trate con:

•	 Zarzamora y salvia 
•	 Menta y pepino 
•	 Fresa y albahaca

Mejore su acostumbrado 

sándwich o wraps con: 
•	 Lechuga 
•	 Cebolla 
•	 Espinaca
•	 Tomate 

Añada sabores locales a sus 

comidas:
•	  Vegetales: berenjenas, calabazas 

de verano, zanahorias, cebollas, 
pimientos, tomates y calabacín. 

•	 Frutas: manzanas, duraznos y 
peras.

¡Una buena idea! 
Un poquito de 
mantequilla o de 
aceite ayudan a que 
los vegetales se 
mantengan tiernos. 

Añadas zanahorias 
ralladas, cebolla, lechuga 
y apio a las ensaladas de 
atún o de pollo.

¡Puede usar hierbas 
frescas recien 
cortadas para darle 
más sabor! Trate con 
qualquier otra fruta 
además de banana 
(guineo)
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Programa Nutricional de Mercados Agrícolas de WIC en RI:
¡Trata algo nuevo en los mercados agrícolas!

Resalte el color y sabor de 

sus huevos.

Trate con:
•	 Pimientos 
•	 Ajo 
•	 Col rizada 
•	 Hongos  
•	 Cebolla 
•	 Espinaca

Añada frutas a su cereal, 

avena, yogur o panqueque.

Try with:

•	 Zarzamoras
•	 Arándanos azules
•	 Duraznos
•	 Frambuesas
•	 Fresas

Haga que sus tacos sean más 

sabrosos con una salsa hecha en 

casa. 

Trate con:

•	 Cilantro recién cortado
•	 Cebollas 
•	 Pimientos
•	 Tomates

¡Simplemente pique y 
añadaselo a los huevos 
mientras estos se cocinan 
o haga un panecillo de 
vegetales y huevos!

¡Estos son buenos 
ingredientes para 
añadírselos a las fajitas 
o las quesadillas!


